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РЕГУЛЯЦИЯ ПСИХИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ БОКСЕРОВ В СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД
Большаков Л.В.
УО «Витебский государственный медицинский университет»
Актуальность. В боксе, одном из наиболее 
«острых» видов единоборств, психологическая под-
готовленность спортсменов играет особо важную, 
а часто и решающую роль в достижении высокого 
спортивного мастерства и успехов на ринге.
Волнение перед боем может быть настолько силь-
ным, что у многих нарушается сон, возникают про-
блемы с желудком, приступы рвоты и т.д.
Почему так изменяется поведение боксера? Объ-
ясняется это тем, что, попадая в обстановку реаль-
ного боя, спортсмен подвергается опасности и появ-
ляется чувство страха. Что такое страх? Это эмоция, 
возникающая в ситуации угрозы биологическому или 
социальному существованию индивида и направлен-
ная на источник действительной или воображаемой 
опасности [1].
Как победить страх, которым способен разрушить 
всю вашу многомесячную подготовку. Конечно ни-
что не может заменить спортивное мастерство бок-
сера приобретаемое длительным и упорным трудом. 
Спортивное мастерство, было, есть и будет решаю-
щим фактором, определяющим достижения спор-
тсменов. Тем неменее настройка может повлиять на 
успешность выступления боксеров, и иногда в до-
вольно сильной степени.
Цель: выявить способы и приемы регуляции пси-
хического состояния боксеров в соревновательный 
период.
Материал и методы. В обследовании участвовало 
8 боксеров в возрасте 16-17 лет. Их них, 3 кандидата в 
мастера спорта, 3 спортсмена 1-го разряда и 2 – 2-го 
разряда. За несколько дней до соревнований «Пер-
венство Витебской области по боксу ОДМ», боксеры 
начали чувствовать волнение и у них появились на-
вязчивые мысли о предстоящих соревнованиях, со-
перниках и т.д. Им было предложено воспользоваться 
такими простыми приемами психорегуляции, как от-
ключение (попеременное сосредоточение внимания 
на различных предметах) и переключение (удержание 
направленности сознания на каком-либо интересном 
деле или любимом занятии – чтении, рассматрива-
нии карикатур, разгадывании ребусов, кроссвордов, 
просмотре фильмов, прослушивании музыки и др.).
Были предложены следующие приемы:
1. Находясь в удобной, расслабленной позе, при-
стально разглядывать какой-нибудь не слишком 
сложный предмет (коробок спичек, карандаш, мяч) 
в течение 3-5 минут, стремясь не отводить взгляд от 
предмета (моргать можно). Разглядывать снова и сно-
ва, стремясь найти в нем как можно больше деталей;
2. Прием «отвлечение», выполняемый с помощью 
сюжетных представлений и воображений. Находясь 
в спокойной, расслабленной позе с закрытыми гла-
зами, боксер с максимально возможной точностью 
воссоздаёт в сознании необходимую ситуацию. Пред-
ставить себе местность, полную идиллию и покоя, те-
плое ласковое солнце. Вы лежите на траве и забыли 
все тяготы повседневной жизни. Смотрите на плы-
вущие над вами облака, и ничто вас не отвлекает от 
созерцания голубого неба и медленного движения 
облаков и т.д.[2].
Когда психическое напряжение заметно возросло 
(в день соревнований) и с ним стало трудно справ-
ляться, были предложены некоторые более действен-
ные методы [2].
1. Метод самоубеждения в форме разговора с са-
мим собой, направленного на смещение целевых 
установок с ориентацией на выступление в силу сво-
их возможностей, а не на результат. При этом внима-
ние следует концентрировать на средствах достиже-
ния цели, т.е. на технико-тактических особенностях 
ведения боя.
2. Метод концентрации внимания на дыхании. Так 
называемый «вечерний» тип дыхания, при котором 
выдох длиннее вдоха, фаза вдоха является мобилизу-
ющей, фаза выдоха – успокаивающей.
Результаты и обсуждение. Для определения эмо-
ционального состояния боксеров за период прошед-
ших соревнований им было задано 2 вопроса:
1. Какой у них был сон (быстро ли уснули, спокой-
ный, тревожный) перед и во время соревнований?
2. Применяли ли они предложенную методику 
психорегуляции оставаясь одни со своими волнени-
ями?
На данные вопросы были получены следующие 
ответы:
1) 3 боксеров спали хорошо, а у 5-ти – сон был тре-
вожный (долго не могли уснуть, часто посещали туа-
летную комнату и т.д.). 
2) Пытались применять предложенную методику.
Проанализировав литературные данные и соб-
ственный практический опыт в данной области, а 
также полученные данные эксперимента, было вы-
явлено, что боксеры более высокой квалификации 
намного спокойнее и увереннее в своих действиях на 
ринге и вне ринга.
Боксеры младших разрядов подвержены эмоци-
ональному воздействию окружающей обстановки 
(зрители, судьи, тренера, ярко освещенный ринг). 
Часто терялись в простых ситуациях из-за лишнего 
волнения и малого соревновательного опыта.
Выводы: 
Регуляция психического состояния осущест-
влялась следующим образом, чтобы оптимальный 
уровень эмоционального возбуждения приходился 
на время выхода на ринг и начало боя. Необходимо 
учитывать, что у каждого боксера этот уровень свой. 
Один предпочитал, испытывать значительное воз-
буждение с переживанием чувства азарта или спор-
тивной злости. Другой стремился войти в состоянии 
спокойной боевой уверенности и легкого волнения.
Очень важно, чтобы каждый боксер знал свой оп-
тимальный уровень эмоционального возбуждения и 
присущее ему состояние, а также умел входить в него 
с помощью психорегуляции.
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